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અમદાવાદમાં ગુજરાત પ્રાંતિક વેધ સંમેલન 





“પ્રથમ અધિવેશનમાં પાસ થયેલ નિબ'ધ 
જે મ 

ન સ્વાસ્થ્થવત્ત, 

ફે સ જ 

કેસ આરેગ્ય સાચવવાના શાગ્ન્રોક્ત ઉપાયો. 
ર્ર 

ન -જ -.---પ૦૨૦૧૪“--ક ક---- 

લેખક તથા પ્રકાશક, ર 
વેધ ઉમાશ'કર પીતાસ્બર ભટ્ટ જુવારદવાળા. 
પ્રચાલક વેદ્ય, 

ર ૨1જરત્ન ઢોઠ નારણુભાર્ડ કેશવલાલ. 
મ પધમાદા એષધાલય-પેટલાદ, 
--- 

. ર 

ધ્‌ સવત ૧૯૮૨. મ્રત ૨૫૦ સન 1૧૯૨૫. 
મર્જ 





કરાતી કોપીરાઈટ સંગ્રહ | શ્રી ।। 
ગુજરાત પ્રાંતિક વૈધ સ'મેલન તરફથી મળેલું 


મ્માણ, પત્ર. 
0 


0 હ પસ્વસ્તરસે નમ 
છે સદષસિહં પ્રમાળપત્રં રીચતે શ્રીસતે “વૈરા કસારવર 
0 વીતામ્લરાચ ' ચર્તેન રાઝનતનરે (અમરાવાર) વિત્મતંવત 
0 ૨૨૮૨ તમે વર્ષે તિવર્તિતે ગુગરત્રાંસિવવયસંસેજનય્ય 
0 પ્રચમ્નેડષિવેરતે ત્રેષિતઃ ' સ્લાસ્કમજસ્ત વિષગો સિચંધઃ 
ઇતીન ત્રેળ્યામુત્તીળ રતિ વર્સીક્ષજસટોજ્યોસીશ્રષેતમ || તઃ 
0 શ્રીસતઃ પ્રચસ્નત અમાજોચચન્લી પરિષરિચ બમસસમુદ્રૉવિતે 
0 વ્રમાળવત્ર વિતરતિ તા. ૮-૨૨-૬₹૨૦૨% 
છો. પોપટ પ્રમુસાન વેજ. 
૫ 
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એજ એમ ઇસ્ટ ગમ 





ગુજરાત પ્રાંતિક વૈદ્ય સ'મેલનમાં આવેલા નિબ'ધાનુ' 
જે પરિખાામ અપાયું છે, ત બાબત જનસમાજગમાં શા'કા- 
શીલ વાતા થઇ રહી છે. ઘણા અયાગ્ય માખસાન પખુ 
તૃતીય શ્રેણીનાં પ્રમાણુ પના મળ્યાં છે. અને વિદ્ઠાનાને 
પખુ તેજ શ્રેણીનાં મળ્યાં છે. આમ ગોળ અન ખબાળના 
સરખા ભાવ અ'કાવા જેવો! ઘાટ થયા છે. જેઓ બાબતમાં 
ફેરી તપાસ થવી શકય હોયતો મારો નિબ'ધ ફરી તપાસમાં 
સૂકાય એવી સમેલનના સ'ચાલકે। પ્રત્ય મારી નસર વિન'તી 
છે. નામા પૂરવામાં પિતાના નામને ચતુર્થી વિભક્તિ લગાવી 
છે. ફયાંઈડ શમ વમણેના ગેો।ટા વાળ્યા છે. તેથી કાર્ય 
કર્તાઆમાં કોઈ વિદ્દાન છે કે નહિ તને। પ્રજન ભ્રમ થયા છે. 





હક્ક્કેફ્જેડ્કેફ્ક્ક્ઝેફ્કુક્કે 


ર 





સષરફોપઃ સવાત્િશ્ર સમષાતુમજત્રિયઃ 
પ્રતજ્ાનેસ્ટ્રિયપનાઃ ₹ત્રસ્ષ ફસ્યમિષીયવે ।। 
ૂ જશ્રુત; 
અથ:--જના શરીરમાં વાયુ, પિત્ત, અને કરૂ નામના દોષે 

સમાન સ્થિતિમાં હોય, જેના જઠૅરાશ્નિ પણુ સમાન હોય, અને 
રસરપ્તાદિક ધાતુઓની તથા મલમૂત્રાદિકની ક્રિયાએ સમાન રીતે 
ચાલતી હાય, તેમજ જેનાં મન ઇઈન્દ્રિયા અને આત્મા પ્રસન્ન હોય 
તે સ્વસ્થ કહેવાય છે, આયુર્વેદ શાસ્ત્રમાં ઉપર બતાવેલું સ્વસ્થતાનું જે 
લક્ષણુ પ્રાચીન દીર્ઘદર્શી ર્ષિએએ માંધ્યું છે, તેમાં સમગ્ર આરેગ્ય 
શાસ્ત્રનું ( હાઈજનનું ) ખીજ છે, ન્યાં સુધી અન્ન પચનાદિક શારિરીક 
ક્રિયાઓ બશખર ચાલતી રહે છે, ત્યાં સુધી શરીર નિરોગી શહે છે, 
અને વાતાદિક દોષની વિષમતાદ્ઠારા ન્યારે તે તે ક્રિયાઓમાં કાંઇક 
અડચણુ ઉભી થાય છે, ત્યારે વ્યાધિ થયો એમ ક્ડૅવાય છે, ઉપર 
બતાવેલા “ સ્વસ્થ ”ના લક્ષણુમાં પણુ પ્રથમજ “ સમફોપ 7” એવું 
પદ આચાર્યે ચોજ્યું છે તેનો હેતુ માત્ર એટલોજ છે કે, શરીરની 
નિરોગી અને શેગી અવસ્થા દોષના સમાનપણા ઉપર અને વિષમ 
પણુ ઉપર અવલમ્ખે છે. 

રોમલ્ત ફોપનેષસ્ય રોપતામ્યમરોમતા | 

થા. તૂ અ. ૧ કૉ. ૨૦ 
ઉપર લખેલા વાગ્ભટના વચનનો પણુ એજ ભાવ છે એટલે 

દોષની સમાનતાને જાળવવાના અગર દોષની થચેલી વિષમતાને ટર 


ક 


કરવાના ઉપાયો! લક્યમાં લઈ પરમમૃપાછુ રૂષિઓએ જગતના કલ્યા- 
ણુને માટે આયુર્વેદનો ઉપદ્દેશ કર્યે છે; દોષો શરીરમાં પોતાતું કાર્ય 
જવા ઉપાચોથી સરખી રીતે કર્યેજાય એ વર્ણુવવું અગર કહો કે 
સ્વસ્થ વૃત્તતું વર્ણન કરવું એજ આડુર્વેદતું પ્રયાજન છે. 


ઘાતુલામ્યદ્રિયાયોત્ત તંત્રદ્યાસ્થ પયૉગનમ્‌ | 

ત્રર્જ, 
વ્યાધિ ઉત્પન્ન થયા પછી તેના પ્લાન કરી દોષનું શમન કરવું 
એપણુ એક જાતતું સ્વસ્થ વૃત્ત-સ્વસ્થ થવાને માટે વૃત્ત છે, પરતુ 
આપણા વિષયમાં જે વિષયોને ઉદ્દેશી સ્વસ્થ વૃત્તનું વર્ણુન કરવું છે, 
તેની કક્ષા જુદીજ છે, વ્યાધિ થયા પછી ઔઓષધેપચારથી આરીગ્ય 
મેળવવું એ જેટલું જરૂરી છે તેના કરતાં શરીરમાં કઇ રીતે વ્યાધ્રિજ 
પેદા ન થાય એવો વિચાર કરી સાવચેતીના ઉપાચે। ચોજવા વધારે 
જરૂરી છે, આપણા સ્વસ્થ વૃત્તના વિષયમાં આ પક્ષને પ્રધાનપદ છે, 
અતે તેથી આપણે આરોગ્ય ડઈ રીતે જળવાઈ રહે તેનું યથા માંતે 
“વણુંનન કરીશું, સામાન્ય રીતે આપણા શરીરની સ્વસ્થતાનો આધાર 
ત્રણુ ખાખતેો ઉપર છે. ૧ હવા. ૨ પાણી. ૩ ખોરાક, ખીજી પણુ 
જ્ેટલીક ઝીણી વિગતો છે કે જે આરિગ્યના સવાલ સાથે સખધ 
ધરાવે છે, તે બધાનો મારી અલ્પમતિ અનુસાર હું આ વિષયમાં 

સગ્રહુ કરીશ. 


ર-----:-૪#--- ------ 


આરોગ્ય માટે સામાન્ય સચનાઓ. 


ભ યો 


ઘણા મોટા શણેરના લેકે કરતાં ગામડાની પજા ત દુરસ્ત હોય 
છે તેનું એક એ કારણુ છે કે, શહેરોમાં લોકોની ગીચ વસ્તીને લીધે 
હવા ખરાખ રહે છે, વળી કેટલાંક કારખાનાંના ધુમાડાથી પણુ હવા 
ખગડે છેં, અને મહામારી જેવા શેગોને તત્કાળ કેલાવાર્નું ખળ 
મળે છે, શહેરમાં સહેતા ગરીખ લોકોની સ્થિતી ખરેખર દયા જનક 
હાય છે. તેઓને ઘી, દ્ધ કૈ લેટ જેવા જીવનની સાથે સખ ધ ધરા- 
વતા પદાર્થી પણુ સત્વ વિનાના અને ખગડેલા મળે છે, કેટલાકોને તો 
પુરૂં અનાજ પણુ મળતું નથી; તેમનાં રહેવાનાં ઝુપડામાં પણુ સાંકડી 
મડુલીમાં સોળ ચોકા જેવો ઘાટ હાય છે, એટલે જગ્યાની સ'કડાશ 


પ 


અને હવા પ્રકાશના અભાવથી ખારોગ્યતાના નીયમો સચવાઈ શક્તા : 
નથી, આરેગ્યતાના વિષયમાં એવું પણુ છે કે એકના દોષ ખીન્નને 
નડે છે, એક માણુસ પોતે સ્વશ્છતાના સ'પૂર્ણું" નિયમો જાળવતો 
હોય પરતુ તેના પડોશીએ આંગણામાં મલમૂત્રાદિક નાંખીને અગર 
ખીજી રીતે ગ'દકી કરે તો તેના પશિણામે હુવા ખગડે અને પેલા 
નિયમો જળવનારાઓને પણુ દુ:ખ થાય માટે સાર્જત્રિક સ્વસ્થતા 
જાળવવાના હેતુથી સર્વ જનોએ ચે।ખખાઈના નીચમે। પાળવા જોઇએ, 
પ્રત્યેક માણુસની એ પવિત્ર ફૂરજ છે કે તેણે પોતાના અને બીજા- 
“એના આરેગ્યને અથે સ્વચ્છતા સાચવવી અને અણુઘટતી ગંદકી 
કરવી નહિ, અત્યારે દસ દસ વર્ષે થતા વસ્તી પત્રકના આંકડાઓથી 
એમ પુરવાર થયું છે કે મતુષ્ય સમાજમાં સ્વચ્છતાના નિયમો 
સાચવવાથી મૃત્યુ પ્રમાણુ ઘટે છે, 


લ'ડનમાં સત્તરમા ગૈકામાં એક હજારે ૮૦ મૃત્યુ થતાં છતાં તે 
ઘટીને અત્યારે હજારે માત્ર ૨૦-૨૫ થાય છે, તે આરીગ્યના નિય- 
મોના પાલનનું ફળ છે, દેશ કાળને ક્યા ક્યા રસોવાળા પદાથો 
અનુકૃળ છે, તેનો નિર્ણય કરી ખાન પાનમાં તેવા પદાથીની યોજના 
કરવી, દરીઆમાં સુસાફૂરી કરનારાઓને રક્તવિકારનો ( સ્કવી ) 
વ્યાધિ વિશેષ થાય છે, આટસન નામના માણુસે દરીઆ રસ્તે આખી 
"પૃથ્વીની પ્રદક્ષિણા કરી, જ્યારે તે નીકળ્યો ત્યારે તેની સાથ્રે “૯૦૦” 
માણુસે હતાં અને પૃથ્વી પ્રદક્ષિણા કરી પોતાને દેશ પહોંચ્યો 
ત્યારે તેની પાસે માત્ર ૩૦૦ માણુસો। રહ્યાં. બાકીનાં ૬૦૦ માણુસો 
માગમાં સ્કવીંથીજ મરણુ "પામ્યાં, ત્યાર પછી કેપ્ટન મુકે પૃથ્વીની 
પ્રદક્ષિણા દરીઆ માર્ગે કરી, પણુ તેણે દરીઆની હવાને શું ખોરાક 
અનુકૂળ આવે સ્ક્વી શી રીતે ન થાય એને! પ્રથમથીજ નિણુય 
ક્ષે, તેણુ પાતાના માણુસોના ખોરાકમાં વનસ્પતિનો ખોરાક અને 
લીંખુના છુટથી ઉપચોગ કર્મી, પરિણામે એ સુસાક્રીમાં એક પણુ 
માણુસ સ્કર્વીથી મરણુ પામ્યો નહિ, ત્યાર પછી વહાણુવટીઓના 
'ોશક તરીકે લીખુનો રસ રાખવાનું નક્કી કરવામાં આવ્યું, આપણે 
પણુ દેશ કાળ અને પ્રકુતિની મયોદાને આળખીને આપણા ખાન 
પાનના પદાથૉને નિર્ણય કરીએ તો ઘણે! કાયદો થાય, આરેગ્ય- 
તાના મહત્વ "પૂણુ વિષય ઉપર આપણા લે[કોએ જેવું નનેઇએ તેવું 


દ 


ધ્યાન હુજી નથી આપ્યું, અત્યારે આ ખાખતમાં લેકેોતું ધ્યાન 
ખેચાયું છે તે આનન્દજનક છે. લોકોના આરોગ્ય માટે જેપતાં 
સાધને પુરાં પાડવાની ફરજ સરકારની છે, લોકોને પાણી પીવાના 
કુવા વગેરે સ્વચ્છ કરાવી આપવા, શાકભાજી, અનાજ ધી, ટ વગેરે 
ચીજો ભેળસેળવાળી સડી ગયેલી અને સત્વ વિનાની ન વેચાય તે 
માટે પાકો ખ'દોબસ્ત કરલો, મહામારી જેવા વ્યાધ્રિઓઆ અટકાવવા 
માટે ઘટતાં પગલાં લેવાં જઇએ. એવે કોઈકેજ વ્યાધિ હશે કે જેને 
હવા, પાણી, ખોરાક સાથે સબધ ન હોય માટે એ ત્રણેની શુદ્ધિ 
જાળવવા પ્રત્યેક માણુસે કાળજી રાખવી નેઇએ. 





હવા. 


પૃથ્વીની આસપાસ કેટલાક માધ્લ સુધી વાતાવરણ્‌' ફેલાયેલું 
છે, એ હુવામાં અત્યારની શે।ધ પ્રમાણે ચાર પદાથ નક્કી થાય છે, 
૧ ઓકચ્રીજન. ૨ નાઇટ્ાજન. ૩ કારબોનિક એગઝીડ અને ૪ એમે 
ન્યા, વાયુના સો ભાગમાં ૨૦ ભાગ એંકઝીજન. ૭૯ ભાગ નાઇંટ્ા।ાજન 
અને ખાકી થોડો કારબોનિક એસીડ અને એમોન્યા છે, હવાની અ ૬૨ 
રહેલા અશુદ્ધ રજકણે્‌ાનું નિવર્તન કેટલુંક કુદરતથીજ થાય છે; અને 
કેટલાકનું વનસ્પતિએ। શેષણુ કરે છે, આપણે જે શ્વાસ લઇએ છાએ 
તે એંકસ્રીજન છે, અને જે કાઢીએ છીએ તે કારબોનિક છે આયુ 
વેદના શ્વાસ અને ઉચ્છીસ શબ્દો આજ ભાવતું વહન કરે છે, આ- 
પણુ। શરીરમાંથી નીકળેલો ઉચ્છાસ:ખહાર કાઢેલો શ્રાસ:વનસ્પતિઓ 
લે છે તેથી વાતાવરણુ શુદ્ધ રહે છે, છેક જુના આયુવેંદના આચ।- 
યોને આ વિભાગની આવી સપણ સમજણુ હાય તેમ તેમના લખવા 
ઉપરથી સમજાતું નથી; શાડેગધરે વૈદ્યવિદ્યામાં આ નવીન શે।ધ ઉમેરી 
' વાતં વિશળુષરાશતમ્‌ ” આ પદમાં વિષ્ણુપદામૃત શબ્દથી ઓક- 
સીજનનેો સપણ બોધ છે, અપાર વનસ્પતિએ આપણા શરીરમાંથી 
નીકળેલી ઝેરી હવાને લીધે પોષણુ પામે એવી ન્તતની ગોઠવણુ કરનાર 
ઇશ્વરનો આપણુ ઉપર મહાન અનુગ્રહ ગણાય; થ્રોડી જગ્યામાં ઝાઝાં 
માણુસો રહે અને તાજી હવા ન આવી શકે તો વિષ્ણુપદામૃત 
એાડસીજન ખપી જાય છે અને તેટલીજ જગ્યા કારબોનિકથી ભરપૂર 
થક જાય છે તેમાં માણુસ જીવી શકે નહિ દાખલા તરીકે કલકત્તાના 


પ 


“ બ્લેક હોલ ”ની નાની કોટડીમાં ૧૪૬ અ'ગ્રેનનેને પૂર્યા હતા તેમાંથી 
સવાર પડતાં ૧૨૩ મરણુ પામ્યા. ખારી ખાશણુ। વિનાના ધરપાં અને 
"મીચા ખીચ મકાનેાની બાંધણીમાં તેમજ હવા પ્રકાશ વિના આખી 
રાત્રિ દીવો બાળવામાં પણુ એજ ધૌરણે હુવા બગડી નય છે, 
અને તેવા સ્થળોમાં રહેનારાઓને શુદ્ધ હવાના અભાવથી ઘણા 
વ્યાધરિઓ થાય છે, સોઢા ઉપર ઓલહીને સુવાથી ગ્યાસ્તેલ કે કોલ- 
સાના ધુમાડાથી અને મલમૂત્ત કે ગટરેની દુગધથી હવામાં એકસી- 
જન ઘટે છે. ગામડાઓમાં જજરૃ ગટરના ભય નથી “પણુ લોકેનાં 
આંગણાંઆમાં ઢોરના છાણની વાગ્રીદાના કચરાની ગ'દકી ખડું મોટા 
પ્રમાણુમાં હોય છે, રસ્તા ઉપર લોકોએ નાંખેલેો કચરો થામાસામાં 
કાઢાય છે, અને ગામના પાદરમાં ખાડા ખાબોચીયામાં પાણી મરતું 
હોવાથી મેલેરીયાના જ'તુ પેદા થાય છે; પરમ જુપાળી પરમાત્માએ 
જગત ઉપર બહુદયા કરી છે, સૂર્યના તડકાથી હવામાં રહેલા અનેક 
દેખો આપો આપ નાશ 'ાચે છે. 


આચુવેદના પ્રાચીન તત્રોમાં એમ લખવામાં આવ્યું છે કે 
પવન આ જગતના નિયમનમાં ઘણો અગત્યનો ભાવ ભજવે છે, 
'પૃથ્ત્રી પવન વડેજ ધારણ કરાયેલી છે, સૂય" ચદ્રાદિક ગ્રહાપણુ 
'પવનનાજ બળથી નિયમિત ગતિમાં ક્રે છે, વૃષ્ટિ પવનથીજ થાય 
છે. રૂતુએના વિભાગ પણુ પવનથીજ થાય છે, વૃક્ષા ઉપર પુષ્પો 
આવવાં ફળા આવવાં, આખબધૂં પવનથીજ થાય છે, દરેક પ્રાણી અને 
વનસ્પતિઓના આધપ્રાર વાયુજ છે; પવન વિના જગતમાં કોઇપણુ 
પદાર્થમાં ગતિ આવી શકે નહિ, આ પવન મ'દ સુરભી અને શીતલ 
એમ ત્રણે ગુણુવાળા હોય તો તેનાં વખાણું પ્રાચીન ત” કરે છે, 
અને એ પવન જે વિજુત થયે. હોય તો ઘણું તુકશાન કતો થઇ પડે 
છે, એટલા માટે પવનમાં રહેલી વિકૃતિ દ્રર૨ કરી માનવ જીવનમાં 
સુખની વૃદ્ધિ કરી શકાય એ હેતુથી પવનના ચગુણાવગુણુને સમજવા 
એ ઘણું જર્‌રતું છે, સારા અથવા નઠારા પવનને બોધ સામાન્ય 
રીતે આપી નાસિકાજ આપે છે, ગીચ વસ્તીવાળા પ્રદેશની 
અગર એવીજ ખીજી હુવા આપણું નાક ઘણે ભાગે પારખી શકે છે. 
આચ્રુવેંદિક પદ્ધતિમાં એમ સાખીત કરવામ; આવ્યું છે કે, પવન 
જેતે નથી ઠડો કે નથી ઉષ્ણુ, 


હ 
ચોમવાદી પર્‌ વાયુઃ સંયોમાટુમયાયજનત્‌ | 
ટાદજ્સેત્સાયુસ્ઃ શીત%ત્તોમયશ્રચાત્‌ ।। 


ત. ચિ સ્થા અઝ, રૂ 


અર્થ:--વાયુ ચોગવાહી છે એટલે જેની સાથે મળે તેના ગુણુને 
ધારણુ કરે છે; ઉષ્ણુ પદાર્થ સાથે દાહ કરે છે, અને શીત પદાર્થની 
સાથે મળેલે। વાયુ શીતતા ઉત્પન્ન કરે છે, સરોવરમાંથી પસાર થતો 
પવન ઠૅડો હોય છે, અને પ્રચંડ ગ્રીષ્મરૂતુના પવન ખહું ગરમ હોય 
છે, એ એતું દૃણાન્ત છે, આવી રીતે પવનમાં બહારથી આવી મળેલી 
ગરમી ઠંડી ભીનાશ ઝે રૂક્ષતા વડે જુદા જુદા વ્યાધિએ। ઉપર 
વાયુની જુદી જુદી અસર થાય છે, હવા ફેરફારથી દરદોમાં ફાયદો 
થાય છે, તેમાં આ હેતુ છે. 


દરક રૂતુમાં જુદી જુદી દિશાએ માંથી આવતો પવન સુખ 
કારક છે, તેમ આયુર્વેદ શાસ્ત્ર માને છે, પ્રચડ વેગવાળે। દુગધવાળે 
અને સુસવાટા મારતો પવન સુખકારક નથી આયુવેંદિય ત'્રોમાં 
પ્રત્યેક દિશાના પવનના જુદા જુદા ગુણ્‌। વણુ'વ્યા છે, પૂવ દિશાનો પવન 
ક્ષાર યુક્ત મધુર રસના ગુણ્‌।વાળા છે. અને તેથી વાત પિત્તના 
રોગીઓને હિત કતા છે, દક્ષિણુ દિશાનો પવન મધુર અને કષાય 
રસના ગુણ્‌ાવાળો છે, તેથી તે હલકો છે વસત રૂતુમાં આ પવન 
વાય છે, આ પવન રક્ત પિત્તને શાંનત કરે છે, નેત્રને હિતકારક છે. 
ખલ વર્ધક છે, પશ્ચિમ દિશાનો કઠોર સુકો અને તીક્ણુ છે, કક્‌ 
અને મેદ તેનાથી સુકાય છે, શરીર ખળ ઘટે છે, આ પવન હમેશાં 
વષાર્તુના આર ભથી શરૂ થાય છે, અને તે શરીરને અહિત કતા 
છે, ઉત્તર દિશાનો પવન હેમતના આરંભથી શરૂ થાય છે, અને 
તે સ્નિગ્ધ ઠંડ] અને મૃદુ છે, શરીરમાં સ્નિગ્ધતા અને ખળ આપે 
છે. તેથી તે પવન ઘણુ ઉત્તમ છે, આવી રીતે આયુવેંદ શાસ્ત્રમાં 
વિસ્તારથી લખ્યું છે. નિબંધ લબાય એવા ભયથી એના શાસ્ત્રીય 
શ્લોકો સહે અહીંઆં આપ્યા નથી. 

ઉપર ગણાવ્યા સુજબ હવાની શુદ્ધિ અને અશુદ્ધિની ચોકસાઈ 
આયુવેંદમાં જુદીજ રીતે ગોઠવી છે. અને તે પદ્ધતિપણુ વખાણુવા 
લાયક છે, કારબાનીક અને ઓકસીજનના વણુંનનોા મેળ આપણુ 


હ 
આ પદ્ધતિની સાથે બેસારવો જઇએ, અને એમ લાશે છે કે શખ્ઠ 
રચનાનો વાંધો ન લઇશ તો આયુર્વેદિક પદ્ધતી પણુ કાંઈક ચોક્સ 
મુદ્દા ઉપર લખાયેલી માલુમ પડે છે. 
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પાણી. 

હેવા ખોરાક અને પાણી એ ત્રણુ મનુષ્ય જીવનની 'મહુજ જરૂરી- 
આતની ચીને છે, ખોશક કરતાં પાણીની વિશેષ જરૂર અને પાણી 
કરતાંએ હુવાની ખહું જરૂ૨ પડે છે, કારણુ કે હવા વિના ક્ષણભર 
જીવી શકાય નહિ; ઇ*વરની મહાન દયા છે કે, જે વસ્તુની વિશેષ 
જર્‌ૂ૨ તેનો જથ્થા પણુ મોટો તૈયાર રાખ્યો છે, પાણી વડે શરીરની 
અદર રહેલા રસરક્તાદિક દ્રવ ધાતુએ પોષાય છે, તેમજ પાચનકિ- 
યામાં ખોરાકના રસ થવામાં પણુ પાણી ઘણુંજ ઉપયોગી છે, પાણીની 
હાજતને ( તૃષાને ) રોકવાથી સોઢટામોટા વ્યાષીએ। થાય છે, તૃષા 
લાગવા છતાં ને પાણી ન મળે તો શરીરની અ'દર રહેલો રસધાતુ 
સુકાઈ ઘન થતો જાય છે, અને પરિણામે રત વહનમાં અડચણુ ઉભી 
થઇ મરણુ નીપજે છે પાણી આકાશમાંથી વરસાદના રૂપમાં પડે છે 
નદી. સરોવર. પહાડ, ખાર જમીન. વેરે જુદા જુદા ધસોવાળી 
જમીનમાં પડે છે. તેથી પાણી ખારૂં' મીઠુ થાય છે. વરસાદના પાણીમાં 
મધુરતા છે, છતાં જમીનના વળાને લીધે ખારાશ વળેરે ધર્મા સાણીમાં. 
આવે છે, વૃષ્ટિમાં પડતા પાણીના આચાર્યોએ ખે ભેદ માન્યા છે; 
૧ ગાંગ ૨ સાસૃદ્ર તેની પશ્ક્ષા કરવાની રીત એ છે કે રૂપાના 
અગર કાચના સ્વચ્છ પાત્રમાં રાંધેલો સારી જતના ભાત વરસતા 
વરસાદમાં એક કલાક સુધી રાખવો જે તેમાં ચિકાશ કે વિવર્ણુંતા 
ઉત્પન્ન ન થાય તો। સમજવું કે વૃષ્ટિમાં ગાંગજળ વરસે છે, અન્યથા 
સસુદ્રજળની વૃષ્ટિ સમજવી, પ્રાચીન આચાર્ચોના મત પ્રમાણે સાજ 
દ્રજળ ચોમાસાની શરૂઆતમાંજ વરસે છે, અને એજ કારણુને લીધે 
વરસાદતું પહેલું પાણી ખહુજ ભારે કહેવાય છે, અગસ્ત્યના તારાના 
ઉદય યયા પછી પાણી પીવા લાયક ખને છે, એટલે તે દરમ્યાન 
પાણીમાં રહેલો કચરો વગેરે મેલ નીચે બેસી જય છે, અને પાણી 
નીતરી સ્વચ્છ થાય છે, ગાંગજળ ત્રીદોષને શમન કરનાર અને ગુણુમાં 
અમૃત સરખુ છે, ઉકાળીને ઠંડુ કરેલું પાણી ગુણુમાં હલકુ અને 
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પાચન કરનાર છે; ગાંગજળને લેવા માટે વરસાદ વરસતો હોય ત્યારે 
અગાશીમાં એક સ્વચ્છ વસ્બાંધી તેની નીચે કાચનું રૂપાતુ' કે માટીનું 
સ્વચ્છ પાત્ર સુકી તેની અદર લઇ લેવું અને તેને હુવા ન પેસે તેમ 
રાખી નેઇએ તેમ વાપરવું, તે ન મળી શકે તો તેને ખદલે જમીન 
ઉપરતું પાણી જેની ઉપર ચ'દ્ર સૂર્યનાં કિરણ! હમેશાં પડતાં હોય 
જે જેને “અશૂદક” કહે છે તે લેવું. કારણુ કે તે હલકુ હોય છે પરતુ 
ગાંગજળ પણુ ચોમાસા સિવાયની ખીજી રૂતુમાં વરસ્ચું' હોય તે 
પણુ પીવું નહિ એમ શાસ્ત્રની આજ્ઞા છે. શરદકતુમાં અગસ્ત્યના 
ઉદય થયા પછી ખધી જાતના પાણી સ્વચ્છ થાય છે. આ સમયમાં 
સર્વથી વધારે સાર્‌ નદીનું પાણી છે, હેમતમાં સરોવરનું પાણી 
હિતકારક છે, વસ'ત અને ગ્રીષ્મમાં કુવાનુ અને ઝરણુનું પાણી ઠંડુ 
અને નિમ ળ હોઈ પીવામાં શ્રેષ્ઠ છે. યુવાની આસપાસ કાદવ ભરા 
રહેતો હોય ઝુવામાં ખડપાંદડાં પડે તો પણુ કોહોવાટને લીધે દુગ ધ- 
વાળું પાણી થઈ જાય છે, જે પાણીની અદર મળગુત્ર જતુ સુડદાં 
વગેરે પડીને ખરાખ થાય શેવાળ અને કમળ વેલા વડે છવાઈ ગયું 
હાય અને જેને સૂય ચદ્રનાં કિરણો ન અડતાં હોય તે પાણી ખશાખ છે, 
રવઝાજ્રાજનોરરવરરે: સેરિતોટવાઃ 
વા. ત અ. ૫, કરો. ૨ 

અથ:--જે નદીએતું પાણી જેસખબંધ વહેતું હોય અને અદર 
રહેલા પલ્થરો સાથે અથડાવાથી ખળખળાટ શખ્દ થતે હોય તે 
નદીએું પાણી હલકુ છે; કુવાનું' પાણી સાધારણુ રીતે દરેક માણુ- 
સને પથ્ય છે. અને આપણા ગુજરાતમાં પણુ ત્તેનુજ પાણી પીવામાં 
આવે છે, એ પાણીમાં બીલકુલ ગી થાય નહિ એનું ખાસ ધ્યાન 
રાખવું જઇએ. ટાંકામાં ભરી રાખેલું પાણી ભારે હોય છે, કારણુકે 
તેમાં હુવા કે સૂર્યનો પ્રકાશ જઇ શક્તો નથી જે દેશમાં પૃથ્વીની 
સપાઢી ઉપરજ પાણી હોય તેને ,“ આનૃપ ” દેશ કહે છે, અને 
તેનું પાણી પચવામાં ભારે અને કફકારક હોય છે. અને પૃથ્વીમાં 
જ્યાં પાણી ઘણાં ઉડાં હાય છે, તે પાણી હુલકાં કફ નાશ કરનારાં 
અને અન્નિ વધારનારાં હોય છે. આવા પ્રદેશને જગલ દેશ કહેવાય 
છે, વાગ્ભટમાં આ વિષયતું વિસ્તારથી વણુન કર્યું છે આરોગ્ય 
સાચવવા માટે શુદ્ધ પાણીનો જ ઉપયોગ કરવે. 

----સ##*કડ્----- 
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ખોરાક 


આપણું શરીર જે તત્લોમાંથી ખનેલું છે તે તત્વો હમેશાં 
આપણુને ખોરાકમાંથી મળે છે દરેક દેશમાં રહેનારા લોકોનો ખોરાક 
ઘણું કરીને જુદો જુદો હોય છે, કોઈ દેશના લેકે કેવળ માંસ વડે 
અને કોઈ દેશના લેકે! કેવળ અનાજ વડે ગુજરાન ચલાવે છે અને 
કેટલા એક લોકે અનાજ અને માંસનો મિશ્ર આહાર કરે છે, આ- 
આપણા દેશમાં ધણે ભાગે અનાજનાજ ખોરાક લેવામાં આવે છે, 
પૂવ રૃષિઓ પણુ જવ ચોખા સામા અને કેલ સુલાદિક વડે પોતાનો 
નિવાજે કરતા લેમ લે ખુદ્ધિમાં ખળમાં ઉત્સાહમાં અને દીષદર્શી 
પણુમાં અગ્રગણ્ય હતા દરેક ત દુરસ્ત અને બળવાન માણુસને એક 
દીવસમાં એક શૈર થી ખશેર સુધી ખોરાક નેઈએ એમ સાધારણુ 
રીતે મનાય છે દરેક માણસોના ખોરાકનું પ્રમાણુ તેના શરીરને 
ખાંધો પાચનશક્તિ અને મહેનત ઉપર છે, મજુરી કરનારાને ખોરાક 
વધારે પચે છે જુવાનાને પણુ એજ કારણુથી ખોરાક વધુ નજેઇએ 
છીએ વૃદ્ધ માણુસેોનો અગ્નિમંદ હોય છે, કાશણુકે તેનાથી મહેનત 
થઈ શકતી નથી એથી ઉલટું કસત કરનારા અને મહેનતુ માણુ- 
સોના અસિ વૃદ્ધાવસ્થામાં પણુ પ્રબળ રહે છે, અને શ્રીમંતો કે જે 
કાંઈ પણુ વ્યાયામ કરતા નથી તેમને યુવાવસ્થામાં પણુ વધારે ખોરાક 
પચતો નથી જે દેશની અદર ઠંડી વિશેષ પડતી હોય ત્યાંતા લેકે 
ખોરાક વિશેષ પચાવે છે, આપણા શરીરતું નિર્વાહન કરવાને માટે 
જ જ શરીરનાં તત્વો પ્રતિદિન ખરચાય છે, તે તે તત્વો ખોરામાંથી 
કારીરને મળતાં રહે છે, પાશ્ચાત્ય પદ્ધતિ પ્રમાણે દરેક પદાર્થમાં 
ચાર પદાથો હોય છે એમ સાખીત કશ્વામાં આવ્યું છે-૧ નામદ્રોજન 
ર૨ કારબોાન ૩ ક ક્ષાર ૪ પાણી શરીરના દરેક અવયવોને પાોષણુ આપી 
વધારવાનું તેમજ ચૈતન્ય શક્તિને મદદ આપવાનુ કાર્ય “નાઈટ્રોજન” 
વડે થાય છે શરીરના સર્વ અવયવોમાં નાઇટ્રોજન રહ્યો છે પરતુ 
માંસમાં તે ઘણે અ'શે માલુમ પડે છે અને એ કારણુથીજ માંસાહાર 
વડે માંસની બે વિશેષ થતી જવામાં આવે છે આ તત્વ ચણા 
તુવેર કળથી વગેરે કઠોળમાં વિશેષ અશ રહ્યુ છે, આપણુ શરીરની 
અ'દ૨ ગરમી પેદા કરવા માટે કાર્બોનવાળા પદાથેાની જરૂર છે, એ 
કાબોન આપણુને બે જાતના ખોરામાંથી મળી શકે છે, ૧ ચરભાવાળે 
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* ખોરાક જેમકે ધી માંખણુ તેલ ચરખી વિગેરે, ૨ ચરખી વિનાનો 
પદાથ સાકર ખાંડે ગોળ જુવાર ખાજશી ઘઉં વગેરે. એ બીજી જતના 
ખોશકમાંથી જે સત્વ નીકળે છે તેને “ સ્ટાચ" ” અથવા આઢાનું 
સત્વ કહે છે આ તત્વ પણુ શરીરની અદર ગય॥ પછી તેમાંથી 
સાકર સહેલાઈથી મળી શકે છેં ચરખીવાળા પદાર્થોને આય* વેઘો 
“સ્નેહ” કહે છે તેતું' સુખ્ય કાય અગ્નિ વધારવાનું તથા કફે અને 
મેદને પોષણુ આંપવાતું છે સ્ટાચ' પદાથેનો સખ્ય ગુણુ આય વૈદે 
ખળ આપવાના અને પિત્ત શમન કરવાનો માને છે હાડકાંની 
અદર શહેલા ક્ષાર ભાગને ખોશકમાંથી પાોષણુ મળે છે, એકલા 
દુધની અદર આ ખધાં તત્વો રહ્યાં છે અને તેથી ઘણુ લેકકો કેવળ 
દુધ ઉપર રહી શકે છે, દરેક મનુષ્યે સવારમાં ઝાડા પેશાખનોા ખુલાસો 
થયા પછી અગર જઠરાગ્નિ પ્રદિસ હોય ઓડકાર શુદ્ધ આવતો હોય 
ભૂખ લાગી' હોય અને શરીર હલકુ જણાતું હોય ત્યારે પ્રસ 
મનથી ભોજન લેવું અર્જીણુ હોયતો જમવું નહિ. 
ઝઝીળાત્વવનાકીનાં વિષ્રતે વઝવાન્મવૅત્‌ । 
ર ૧. સૂ. સ્થા અ. ૪ 

અજીણમાં ભોજન કરવું વખત વગર જમવું જમ્યા ઉપર જમવું 
અથવા થોડા વધતા પ્રમાણુમાં જમવું એ બધુ વિષમાશન છે અને 
તેથી શરીરમાં ભારે વ્યાધ્રિએ પેદા થાય છે જમવાને। ખોરાક તાન્ને 
સ્વચ્છ અને તુરતનોજ પકાવેલે જેઘદએ ગરમ રસોઈ જમવામાં 
વધારે સ્વાદિષ્લાગે છે, તેથી અગ્નિપ્રદિમ થાય છે અને તે જલદી પચી 
જાય છે, ખોરાકમાં ધી દુધ વગેરે પદાથે( જરૂર લેવા રૂક્ષ ખોરાક 
વાતપ્રકોપ કરે છે રસોડાનું સ્થાન સ્વચ્છ અગરખતીઓના ધુપથી 
સુવાસિત અને મનને પ્રસન્ન કરે તેવુ હાવું જેઈએ, રૂચિ વધવાને 
ખાતર અથાણાં પાપડ સ્ુશખ્બા વગેરે ખીજ સાહિસો પણુ ઉપયે।- 
ગમાં લેવાં દરેડ ખોરાકની લઘુતા ઝુરૂતા તેની ક્રિયા ઉપર આધાર 
રાખે છે ભમવાન ચરકે આહારને! વિધિ સમજવા જે ।વવેચન કર્યું” 
* છે તે અતિઉપયથોગી હોવાથી હું અહી તેની નોંધ લઉ છું, 


“ તત્રતવસ્વિમાન્યાદારાવેધિવિશેષાયતના તિ મવાન્તિ તત્રમાં 
પ્રજ્ઞાલિવરળલયોમરાશિફેશકાછોપયોમમસ્થોવયાવત્રટમાનિ ” 
તઅ, વિ, શ, ૧ 
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અ વાડ્યમાં ચરકાચાર્યે આહાર વિષિનાં આઠે વિશેષ સ્થાને 
વણાવ્યાં છે તેનાં દરેક ઉદાહુરણ્‌। નીચે આપ્યાં છે, 


આહાર વિધિનુ' સ્થાન--ઉદ્દાહુરણુ. 
૧. પ્રશુતિન્દ્રવ્યોમાં રહેલા સ્વાભાવિક ગુણ્‌।-જેમ કે મગ હલકા 
અને અડદ ભારે 
* કરણુઃ્ન્સસ્કાર-જેમ કે-કાચા ચોખા ભારે ને શેકેલી શાળ હલકી 
. સ'યોગઃ્ખબે પદાથાનો સ'ચોગ- જેમ કે ગોળને દૂધ સાથે ન ખવાય 
પુ શશિત્ત્માપથી | પરિક્ષા-જેમ કે દ્રવ પદાર્થ દાબીને ખવાય પણુ 
શૈટલી વગેરે દાખીને ન ખવાય 
પ. દેશક્દ્રવ્યની ઉત્પત્તિ અને પ્રચારનું સ્થાન-જેમ કે બ'ગાલામાં 
થતાં અનાજ ભારે હોય અને મારવાડનાં હુલકાં હોય, 
* કોળ-કાળ બે પ્રકારને છે 
૧. નિજ્ગ-ર્‌તુ ફેરફારથી થતો કાળ 
૨. આવસ્થિક-શરિરની પ્રકૃતિના ફેરફારથી થતો કાળ 


ઉદાહરણુ _તરીકે જે સ્વસ્થને પથ્ય હોય તે માંદાને નિયમે 
કરીને પથ્ય ન હોય. 


છ, ઉપયોગ સસ્થા-ભાજન લેવાના નિયમો-જેમ કે પયે ત્યારેજ 
જમવું વગેરે. 


૮. ઉપયોષ્તા-પોાતાની પ્રકુતિની જેતે ખરેખર તપાસ કરી છે એવો 
ભોજન કરનાર પુરૂષ. 


૦/ લળ ,૯ 


- જક 


ભાજન વિધિમાં ઉપરની ખાખતો સુ'ખ્ય લક્ય આપવા લાયક 
છે એ ચરકે નિર્દિષ્ટ કરેલી વિધિ પ્રમાણે પુરતી તપાસ કર્યા પછાં નને 
ભાજન લેવામાં આવે; તો શરીરનું આરોગ્ય સચવાય છે હમેશાં 
જમવાના ખીજા સમય સુધીમાં સુખેથી પચી જાય એટલાજ પ્રમાણુથી 
ખોરાક લેવા જેઈએ હલકો ખોરાક જેવો કે -દાળ ભાત કાંજી વગેરે 
પણુ વધારે પ્રમાણુમાં લેવાથી અજીણું થાય છે, આગળ કહેલા 
“ નાઈટ્રોજન ” વગેરે ચારે તત્વો મધુરાદિક છ રસની અદર રહેલા 
છે માટે છ રસે! હમેશાં ખોરાકમાં લેવા જેઈએ, જમવામાં અતિ- 
વિલખ કે ખહુ ઉતાવળ કરવી નહિ, વિલ'બ કરવાથી ભોજન ઠરી 
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જાય છે, અને ઉતાવળ કરવાથી ચાવ્યા શિવાયના ખોરાક ખરેખર 
પચી શકતો નથી તેમજ વખતે *વાસ નળીમાં પણુ ઉતાવળથી અનાજ 
ચાલ્યું જાય છે, ખોરાક જમી રહ્યા પછી ગાયતું કે બકરીનું દુધ પીવું 
કેટલાક લેકે છાશ પણુ પીચે છે છે, પોતાની તખીયતને માફક આવે 
એ પીવું ઘણે ભાગે દુધ પીવું તે ફાયદાકારક છે. 


પ્રાળાઃવળમતામન્ને તટયૂસયાદિનસ્યણૂન 1 
ત. નિ. 


મનુષ્યોના પ્રાણુ અન્ન છે પણુ જે યુક્તિ વિના વાપરવામાં આવે 
તો તેજ અન્ન પ્રાણુને હહર છે આ યુક્તિ એટલે આપણુ અગાઉ જેઈ 
ગયા તે ભગવાન ચરકે ઉપદેશેલી અષણવિધ પરિક્ષા. કોઇપણુ આહાર 
એ પરિક્ષાની કસોટીમાં કસીને લીધાથીજ ફાયદો :છે, એ નિર્વિવાદ 
સિદ્ધાન્ત છે આપણુ દેશના લોકો દીવસમાં બે વખત ભાજન ન છે 


મજ લોકેને પરિશ્રમ વધારે %ગ્વાને। હોવાથી ખોશક વધારે લે છે 
અને તેને તે પચી શકે છે. 


સાય પ્રાતમતુવ્યાળા મશન શ્રુતિનોર્તિમ્‌ । 
તાન્તરા મોત્તન જુર્વોટ્ન્િરોત્રલવૉવાંધઃ ।। 
મનુષ્યોએ સાયકાળ અને ગ્રાત:કાળ એમ બે વખત ભોજન 
કરવું એવી શ્રતિની આત્તા છે, વચ્ચે કાંઈ પણુ ભોજન લેવું નહે 
એ વિધાનતું ફૂળ અગ્નિ હોત્ર જેવું છે, ખોરાકમાં સ્વાદુરસવાળાં 
અગ્નિદીપક વય:સ્થાપન કરનાર અને સત્વ ગુણુને વધારે તેવાં દ્રવ્યો 
ઉપચેોગમાં લેવાં-ઘઉં ચોખા તુવેર ઘી દુધ શાક મસાલા મગ ચણા 
લીંખુ' ચટણી વગેરે પદાર્થ વિધિપૂર્વક લેવામાં આવે તે હિતાવહ દે છે, 
જ્ેટલાક પદાર્થો સ યોગવડે વિષના જેવું પરિણામ લાવે છે. તેને 
શાસ્ત્રમાં વિર્દ્ધાહાર કહે છે જેમકે દુધ કે દહીં મૂળા દુ વગેરે. 
આવા વિરૃદ્ધ પદાથે[નું પણુ સેવન કરવુ નહે; ખોરાકના ચાર પ્રકાર 
છે. કઢી ટ્ધ વગેરે “ વેચ “ કહેવાય જ ચટણી, સુરબ્બા વગેરે 
“હે ” કહેવાય છે લાડુ મી વગેરે “ મક્ષ્ય ” કહેવાય છે અને 
ચણા વટાણા વગેરે “ચર્ય્ય” કહેવાય છે અહારના વિધિનું આ પ્રમાણે 
ઢુંકમાં વણુંન કરી છેવટમાં આહારને માટે આયુર્વેદના એક અતિ 
અગત્યનો 'લેોક યાદ રાખવા નમ્ર સૃથના કરૂ છું. 
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ફિતાશીશ્યાસ્તિતાશીસ્યા સ્જાજમોગીખિસેન્ટ્રિયઃ । 
વદ્ચન્વોસન્યદૂન્ટોપાન ઝૂ માસ્વવતાશનાત્‌ | 
ણુદ્ધિમાન પુરૂષે વિષમાશનથી થતા ડળેરટ્રાયદાને સમજીને 
હિત પદારથ્રેદ"ખાવા, પ્રમાણુસર ભોજન લેવું, વખતસર જીહ્ાલોલ્યને 
વશ થયા વિના ઇન્દ્રિયોને નિયમમાં રા'મી ખોરાક લેવો શોક અને 
ક્રોધાદિકથી યુષ્ત ચિત્ત હોય ત્યારે લીધેલો ખોાશક પચી શકતે 
નથી માટે આરિેગ્યનું સુખ મેળવવા ઈચ્છના૨ દરક પુરૂષે ખોરાકની 
બાખતમાં સપૃણું વિવેક રાખવે ઘટે છે 


આરેગ્યતાની સાથે સંબધ રાખતી બીજી બાખતેો. 


નિ નિદ્રા એ આરેોગ્યતા માટે હુવા પાણી અને ખોરાક 
નદ્રા--[લીજ આવશ્યક છે, નિયમિત નિદ્રા લેનારજ 
અવિચ્છિન્ન સુખવાળા લાંખી જીંદગી ભોગવી શકે છે ખાળકોને ધણી 
નિદ્રા જઇએ છીએ અને સોટા માણુસોને એછામાં એછા સાત 
કલાક નિદ્રા લેવાની જરૂર પડે છે, દીવસના પરિશ્રમથી જે થાક 
લાગ્યો હેય તે નિદ્રા લેવાથી ટર થાય છે, અને ખોરાકના પાચનમાં 
પણુ નિદ્રા મદદગાર થાય છે. 


પરાતુમનનિક્નાન્સે વાતન: ૪માસ્વિતાઃ | 
વિષયૅમ્યૉનિશ્ર્તન્તે તટાસ્વાવતિ માનવ | * 
સ. તૂ. અ. ૨૧ 
ઇન્દ્રિયા થાકવાથી મન ગ્લાનિમાં આવે ત્યારૈ ઇન્દ્રિયો પોતાના 
વિષયમાંથી પાછી ફૂરે છે, અને મનુષ્યને નિદ્રા આવે છે, એટલે 
દીવસમાં થયેલા ઈન્દ્રિયવ્યાપારજન્ય પરિશ્રનને ટ્ર કરવાનું ઝુખ્ય 
કામ નિદ્રાનું છે; સુવાની જગ્યામાં અત્ય'ત પ્રકાશ ન જેઇએ, હવા 
આવવી નેઈએ પણુ તેને પરખાયેર વેગ શરીરને ન લાશે તેમ 
ખીછાનાની ગોઠવણુ કરવી, લાકડાંની પાટ કે જમીન ઉપર સુંવું નહિ, 
પલો પસદ કરવા લાયક છે, સુવાનું બીછાતું સુકોમળ અને સ્વ- 
“છ જઇએ, કારણુ કે મલીન અને કઠંણુ બીછાનામાં સુખકારક નિદ્રા 
આવતી નથી, માંકડ, મચ્છરથી પણુ નિદ્રામાં ભંગ પડે છે; સભાળ 
ન રાખવાથી માંકડ જલદી થાય છે, માટે ખીછાનાને સાફ્‌ૂ રાખવું, 


૧૬ 


સુતી વખવે સ્વચ્છ વસ્ર પહેરીને સુંવું પ્રથમ ચત્તાં સૂઈ જમણે 
પડખે થઈ ડાબે પડખે સુંવું અથવા જેમ અનુષુળ પડે તેમ સુંવું 
એ વધારે ટ્રીક છે. 


“ઝારારો તિદ્રાત્રણવરથક્‌' એ ડેકાણે ચરકે શરીરના સ્ત'ભ 
તરીકે નિદ્રાને વર્ણવી છે, તે યથાર્થ છે, જેને દીવસે સુવાની ટેવ 
હોય તેભ એકાદ કલાક સુંવું, ગ્રીષ્મરૂનુમાં દીવસે સુવાનું ખાસ ફ્‌ર- 
માન કરવામાં આવ્યું છે. અજીર્ણ અગર રાત્રિનો ઉન્નગરો હોય તો 
પણુ દીવસે સુંવું જે પુરૂષો યથા કાળે નિદ્રા લેતા નથી તે આર્ય 
મેળવી શકતા નથી. 





£(“ ? #:« # 
દદિનચર્યાનું ટુંકુ વિવેચન 

, દરેક માણુસે સવારમાં ખ્રાહ્મ ઝુહુર્તઃ માં ઉઠીને પોતાના શરીરની 
સ્વસ્થતાનો વિચાર કરવો, પછી પષિદેવનું સ્મરણુ કરવું, મલસુત્રના 
પરિત્યાગ કરવો, આકડો વડ ખેર કરજ કે ખાવળનું દાતણુ કશું 
દાતણુ કરતી વખવે પેઢામાંથી લોહી ન નીકળે તેમ મૃદુતાથી ઘસવું 
તેલને! અભ્યગ કરવો, માથામાં કાન ઉપર અને પગના તળીઆમાં 
વિશેષ અભ્ય'ગ કરવો, કસરત કરવી કસરત કરવાથી શરીર હુલકુ 
થાય છે, અગ્નિ પ્રદિસ થાય છે, મેદના ક્ષય થાય છે, અને શરીરના 
અવયવો દૃઢ થાય છે; 


ટયાયામરટમાત્રસ્ય વ્યાયનાસ્તિક્ણાયન | 


તસેતલટનાત્રમ્ય ઝરાલમષિમઝીતિ ।। 
મીવૃષવા₹? 


વ્યાયામથી જેનાં ગાત્રો મજબુત થયાં હોય તેને વ્યાષિજ થતો 
નથી, તેમજ તેના ઉપર વૃદ્ધાવસ્થા એકદમ આક્રેમણુ કરી શકતો 
નથી, એવું વ્યાયામનુ મહાફેળ છે. વ્યાયામ અર્ધ શકિતથી ડરવે 
કપાળે પરસેવો વળે અને મોઢાથી શ્ચાસ લેવો પડે એટલી કસરત 
થાય ત્યારે અર્ધ શક્તિથી વ્યાયામ થયે! ગણાય, શીતકાળમાં અને 
વસત રૂતુમાંજ વધારે કસરત કરવી, બીજી ર્તુમાં થોડી કરવી, 
વધારે કસરત કરવાથી ઉર:ક્ષત થાય છે પુરૂષે હમેશાં સ્નાન કરવુ 
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માથાની નીચે ગરમ પાણીથી નહાવું, માથા ઉપર ગરમ પાણી ન 
નાંખવું, કારણુ જ%ે તેમ કરવાથી નેત્રની શકિતમાં હાનિ પહોંચે છે; 
વાગ્ભટ કહે છે કે સ્નાન કરવાથી અગ્નિ દીપન થાય છે ખળ વધે 
છે કડુ તૃષા થાક અને પાપનો નાશ થાય છે. કેટલીક ખાખતો 
થી જુ તેથી પરમસ્‍્પરાએ આરિીગ્ય સચવાય છે, હિંસા ચોરી 
આદિ દસ પ્રકારના પાપ કમથી ૬ર રહેવું, ગરીખ માણસોને 
શકિત સુજબ મદદ કરવી દરૈક પ્રાણી ઉપર આત્મભાવથી જેવું 
કા્ધની સાથે રાગ ક્ષ કરવે। નહિ દેવતા ખ્રાહ્મણ્‌। વૃદ્ધો અને અતિ- 
થિઓઆનેો સત્કાર કરલો યાચના ટરનારને નિરાશ કરી પાછે કાલવો 
નહિ, * પોતાનું ખુર્‌ કરનારનું પણુ ભલુંજ કરવું, સુખ દુ:ખના પ્રસ 
ગામાં મનને સરખી સ્થિતિમાં રાખવુ, પ્રિય વાણી એ।લવી, કોઇને 

ઇડવું લાગ્ઞે તેવું ન બોલડું, દયા રાખવી, શક્તિ અનુસાર ગરીબોને 
દાન આપવું, ખાવા પીવામાં કુટુમ્બના માણેસોને દર રાખીને પાતે 
જાતે એકલાં સુખી ન થવું, કોઇમાં બહુ વિશ્વાસ ન કરવો, તેમજ 
દરેક ઉપર શકા શીલ મન પણુ ન રાખવું, જે માણુસ જેવી રીતે 
ખુશીથાય તવી રીતે ન્યાયના સિદ્ધાન્તનો ભગ ન થાય એમ તેને 
શજી રાખવા, ખહુ લોભ કરી આત્માને દુ:"મી કરવે નહિ તેમજ 
ઇન્દ્રિયોનું બહે લાલન પણુ કરવું નહિં, શરીરે સુગધવાળા પદાથી 
લગાવવા, સારાં અને સ્વચ્છ કપડાં પહેરવાં, કોધી સ્વભાવ શાખવે 
નહિ, પગમાં જેઢા પહેયા શિવાય ખહાર જવું નહિ શત્રિએ ખહાર 
જવું પડે તો હાથમાં લાકડી પણુ રાખવી અપવિત્ર પદાથાનો ક્પશઃ 
ન કરવા, ભંસ્મના કે ધળના ઢગલામાં પગ ન મૂકવા, નદી તરી 
જવાનો પ્રયત્ન ન કરવા, મોઢા આડું લુગડું રાખ્યા'વિના છોક કે 
ખગાગું ખાવું નહિ, નાક ખોતથવું નહિ, ખહુ ઉભડક બેસતી ૨હેવું 
નહિ, કામ કરતાં થાક લાશે ત્યારે કામ છોડી દેવું, પ્રાણીઓને 
વધ થતો હાય ત્યાં જવું નહિ, માથે ભાર ઉચકવો નહિ, મદ્યવિકંય 
કરવા નહિ, પૃજ્ય પદાર્થીની વચ્ચમાં થઇ ચાલવું નહિ, સહાબળ- 
વાળ સાથે વેર કરવું નહિ, વાઘ સિહ સાથે વિશ્વાસથી વર્ત વું નહિ, 
શબને ધુમાડો લેવો નહિ, લોકોના રીવાજને માન આપવું, મન 
વા'મી અને શરીરને નિયમમાં રાખવાં, નીચ સ્વભાવવાળા માણુસોને 
ઘેર લોજન લેવું નહિ, તડકામાં છત્રી વિના ફેરવું નહિ, ઝાડા 
પેડશાખ વગેરેની હાજત અટકાવવી નહી, નાકમાંથી વાળ ખે'ચવા 
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નહિ, હેતુમાં ઇષ્યા કરવી પણુ ફળમાં કષ્યા કરવી નહિ, સમય આવે 
ત્યારે હિતકારી છતાં પશિમિત સત્ય અને કોમળ વાણી બોલવી, 
શક્તિ છત; ખીનએ કરેલા અપકારો સહન _કરવા, નેત્રના હિતને 
માટે સારાં અ જને! કરવાં, હમેશાં વિચાર કરવે કે હું કેવી સ્થિતિમાં 
છું, અને મારા દીવસે। કેવી રીતે જાય છે, કારણુ કે એમ વિચાર 
કરનાર માણુસને દુ:ખ આવતું નથી. 

ઝાદ્દસંતાનતાત્યાળઃ ૧યવાજસેસમાંટમઃ । 

સ્વાચયુજ્િ:યરામેુ પર્ચાત્તિતિસર્રતમ્‌ ।। 

વા. તૂ. અ. ર૨ જો, ૪૫% 
સર્વ પ્રાણી માત્ર ઉપર દયા રાખવી, શક્તિ અનુસાર દાન 

આપવું મન વાણી અને શારીરતું દમન કરવું બીજના શ્રેયમાં 
આપણુજ શ્રેય છે એવી ખુદ્ધિ રાખવી એ સદાચારની પશિસીમા છે, 
ઉપર કહેલા સ્ર્તન માંહેના કેટલાક નિયમ! સ્વત: અને કેટલાક 
પરપરા વડે શારિરીક સુખના કારણુભૂત છે; આરીગ્યના ઈચ્છનાર 
પુરૂષે તેનું યથાવિધિ પાલન કરવુ. 


( રૂતુચર્યા ) દરેક રૂતુમાં પાળવાના નિયસે।, 


દરેક માણુસે પોતાની આરેગ્યતા સાચવવા માટે હમેશાં કેવી 
રીતે વર્તવું જોઇએ તે જાણ્યા પછી દરેક રેલુમાં કેવી રીતે વર્તવું 
નેઇએ તે જાણુવાની જર્‌૨ ર છે, આ વિશ્વમાં રહેલા તમામ પદાથો 
કાળને આધીન છે; અને તે કારણુથીજ વરસાદ ઠડી અને ગરમી 
અતુકમે પડ્યા કરે છે, જેના ફેરફારને લીધે મનુપ્યોના શરીરની 
અદર રહેલી ગરમીમાં ફેરફાર થઈ કોઈપણુ તરેહુના ઉપદ્રવો થવા 
સ'ભવ છે, માટે તે ઉપદ્રવા થતા અટકાવવા સારૂ પ્રત્યેક રૂતુમાં 
તેની એઈછી વધતી શરદ્દી અથવા ગરમીને અનુસરીને જદી જુદી 
તરેહના ખોરાક પોષાક અને આચરણુ રાખવાની જર્‌ર છે, કાળને 
લઇને પ્રાણીએની ઉત્પત્તિ અને વિનાશ થાય છે, ને અતુસરીને 
અનુકંમે એક પછી એક ર્‌તુએ આવ્યા કરે છે; કે જેના ફેરફારથી 
અનાજ ઉગે છે, પાકે છે અને સુકાય છે) એ કાળની વ્યવસ્થાને 
નિયમ સૂર્યની ગતિ ઉપરથી થાય છે, સૂર્યને એક દીવસે ઉદય પામી 
ખીના દીવસના ઉદય સમય સુધીમાં ત્રીશ મ્રહુત એટલે ચોવીશ 
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કલાક થાય છે, તેને એક અહોરાત્ર કહે છે, એવાં ત્રીશ અહોરાત્રને 
એક માસ કહે છે, અને ખાર માસને એક વર્ષ" કહેવામાં આવે છે, 
તેમાં મહા માસથી આર'ભીને બેબે માસનો એક રૂતુ કહેવામાં આવે 
છે, અને તે રૂતુઓ “છ” છે જેમ કે મહા અને ફ્રાગણુ માસમાં 
શિશિર, ચૈત્ર અને વૈશાખ માસમાં વસત; જેઠ અને અષાઢ માસમાં 
ગ્રીષ્મ, શ્રાવણુ અને ભાદરવામાં વર્ષા આસે। અને કારતક માસમાં 
શરદ, માગ'શીષ અને પોષ માસમાં હેમ'ત રતુ ગણાય છે, એ છ 
રતુઓમાં ત્રણુ ત્રણુ ર્તુઓનું એક “ અયન ” કહેવાય છે, તેમાં 
શિશિર વળેરે ત્રણુ રતુએને “ ઉત્તરાયણુ ” કહે છે, અને વર્ષા, શરદ, 
હેમ'તને “દક્ષિણાયન” કહે છે, વળી ઉત્તરાયણુને આદાનકાળ કહેવામાં 
આવે છે, આ સમયમાં સૂર્ય પોતાની ગતિના સ્વભાવવડે તેમજ તેને 
અનુસરનારેા વાયુ સ્નિગ્ધ ગુણનો નાશ કરે છે, એવી રીતે ર્‌ક્ષ 
થયેલાં જમીન, આષષિ, પાણી અને પવનના ઉપયોગવડે તમામ 
પ્રાણીએના બળના આધાર ભૂત સ્નિગ્ધ ગુણોનો નાશ થવાથી 
પ્રાણીઓનું ખળ એણું થઈ જય છે અને એટલાજ કારણુથી આ 
કાળનું નામ-આદાન-ખળ લઈ લેનાર પઢયું છે, વળી આદાન કાળમાં 
સ્નિગ્વ ગુણના નાશ થવાથી ર્‌ક્ષ ગુણુવાળા-તીખા-કડવા અને તુરા 
રસે અનુકમે બળવાન થાય છે; એટલે આ માસમાં એ રસે પાતાના 
ગુણુને અનુકુળ સમય હોવાથી દક્ષિણાયન કરતાં વધારે રૂક્ષ હાઇને 
પોતાનું કાર્ય વધારે પ્રમાણુમાં કરી શકે છે, અને એજ કાણુ માદે 
આદાનકાળ “ આગ્નેય 7 ગુણુ પ્રધાન છે એમ કહેવામાં આવ્યું છે, 
દક્ષિણાયનતું બીજું નામ વિસર્ગકાળ છે, આ સમયમાં ચ દ્ર ખળવાન 
હોય છે, અને સૂર્ય તું ખળ ઓછું થઈ જાય છે, વળી મેઘની છાયા 
વૃષ્ટિ અને પવન એ ખધાં શીત ગુણુવાળાં અને ચરના ખળને લીધે 
સ્િગ્ધ ગુણુવાળાં હોવાથી સમગ્ર મહીતલ શીત અને સ્તરિગ્ધ હોય 
છે, તેમજ ર્‌ૃક્ષ શુણુની ડાનિ થયેલી હોય છે, માટે આ સમયમાં 
ખળને આપવાવાળા અને સ્િગ્ધ ગુણુવાળા ખાટા ખારા અને મધુર 
રસો અતુકમે ખળવાન થાય છે, એટલે પોતાનો અનુકુળ સમય 
રોવાથી ઉતરાયણુ કરતાં વધારે સ્રિગ્ધ હોઇને અને પ્રતિખધક 
નહી હોવાથી વધારે પ્રમાણુમાં પોતાનું સ્નેહન કાર્ય” કરે છે, વિસર્ગ 
કાળનો આરભ વવા ર્તુથી થાય છે, માટે વડ ર્તુમાં પ્રાણીઓનું 
ખળ થોડું હોય છે, પછી આદાન ર્તુના આરભ શિશિર રૂતુથી થાય 
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છે, અને તે વખતમાં પ્રાણીનું ખળ સંપૂર્ણ અશે થયા પછી 
કાંઈક એણછું થવા માંડે છે, માદ્ે શિશિર રૂતુમાં પ્રાણીઓનું ખળ 
ઉત્તમ એટલે સ પૂર્ણ હોય છે; પછી વસત રૂતુમાં તેનો એક ભાગ 
એછે એટલે મધ્યમખળ હેપય છે, અને ગ્રીષ્મ રૂતુમાં તેના બે ભાગ 
એછા થાય છે એટલે અલ્પખળ છણોય છે. 

હેમ તરૂતુઃ--હેમત રૂતુમાં ખહારના ઠંડા પવનને લીધે 
દરેક પ્રાણીઓના શરીરની અદર આડી અવળી વહન થતી પ્રમની- 
આના સુખ કે જેમાંથી પરસેવો નીકળે છે તે સ કોચાવાથી અ'દરની 
ગરમી ખહાર જક શક્તી નથી, અને અ'દરનો અસિ વૃદ્ધિ પામે 
છે, તેને જે પુરતો ખોરાક મળે નહિ તો વાયુથી વૃદ્ધિ પામેલ તે 
અસ્તિ શરીરની અદર રહેલા રસાદિક ધાતુઓઆને ખાળે છે; અને 
ખોરાકના અભાવને લીધે થયેલા રસધાતુના શે।ષણુને લીધે ઉત્તરે.- 
ત્તર ધાતુઓને સુકવી છેવટે વિપરીત પરિણામ લાવે છે, આ સમ 
યમાં મધુર ખાટા અને ખારારસવાળા પદાથાનું સેવન કરવું એ 
(હિતકારી છે, કારણુ કે અમ્લ અને ખારો રસ સ્તિગ્ધ અને ઉષ્ણ 
હોવાથી શીત અને તેનાથી ઉત્પન્ન થનાર વાયુને_ હઠાવે છે; વળી 
આ સમયમાં જડરાશિ ખળવાન હોવાને લીધે હમેશના પ્રમાણથી 
ખોરાક વધારે લેવાય, અથવા ઘી, ભેઅનું દ્ધ, અડદ, વગેરે ને 
પદાથો સ્વભાવથીજ પચવામાં ભાર છે, તે ખાવામાં આવે તો પણ 
પાચન થઈ કરકે છે, હેમત રતુમાં રાત્રિઓ લાંબી હોવાથી પ્રથમનું 
ભાજન પચી ગયા પછી શીતતાને લીધે પ્રકોપ પામતા વાયુની 
શાન્તિને માઢ આ સમયમાં કહેલો અને જેના વડે વાયુની શાન્તિ 
થતી હોય તેવા રસવાળા ખોરાક સવારમાંજ ખાવા, અને તે પચી 
ગયા પછી સાય કાળે પોષણ થવાને માટે ધાતાની પ્ચ્છામાં આવે 
તેવું પણુ પથ્ય વર્ગમાં ગણેલું અને પાતાને માકક આવે તેવું ભોજન 
લેવું વળી આ રૃતુમાં પ્રથમ પ્રાત:કાળમાં ઉઠી પેશાબ અને ઝાડાને 
ખુલાસો તથા દાતણુ થઇ રહ્યા પછી નારાયણુ તેલ અગર આ રતુને 
અનતુજુળ તેલ શરીરે થાળીને પછી અનુકેમે:માથામાં તેલ નાંખવું, 
પછી કસરત કરવી ધીમેથી કારીર દખાવવું, પછી આંબળાની ખના- 
વેલી છીણી “સ્રાનરજ” વડે શરીર સાફ કરી ગરમ પાણીથી સાન 
કરી સુકાયેલા ચાખ્ખા વસ્્રવડે શરીર સાકે કરી ધેોયેલાં શુદ્ધ વજ 


પહેરી ઠ'ડીથી હરકત ન થાય એટલા માટે કૈસર તથા કસ્તુરીનેા 
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અ'ગરાગ કૅરી. અગરનો ધુપ લેલો, પછીથી ખાોશકમાં ઘઉ'ના મેદાના 
કે અડદના લોટના સાકર નાંખી બનાવેલા જદી જુદી જાતિના પાકે, 
પ્રમાણુથી ખાવા, અનાજ નવું એટલે જેને વર્ષ ન થયું હોય તેવું 
ખાવામાં લેવુ, તેમજ તેલ તથા ઘીનો પણુ ઉપયોગ ખોરાકમાં 
કરવો, પીવામાં પાણી ઠંડુ વાપરવુ% પરંતુ હાથ પગ કે મોહુ 
ધોવામાં પાણી ગરમજ લેવુ નેએ, વસ્ત્રો સુતરનાં ઉનનાં કે રેશમી 
ગમે તેવાં પહેરવાં જોઇએ, આ સમયમાં સૂતી વખતે પણુ ગરમ 
સાલ, કાંખળેા વગેરે ગરમ વસ્્રોજ એઢવાં, તેમ ઉનનાં કે રેશમી 
ગરમ પણુ જીણું કપડાં પહેરીને સુવું જઇએ, રહેવાના સ્થાનમાં 
છાંણાં લાકડાં કે કોલસા વડે સળગાવેલી સગડીએ કરી અ'દરની 
હુવા હુમેશાં ગરમ રાખવી, કે જેથી શરીરની ર્્‌ક્ષતા હાથ, પગ, 
અને સોહુ' ફરાઢી જવુ' વગેરે ટાઢથી થતા ઉપદ્રવો અટકે, વળી આ 
ર્‌તુમાં થોડું સૂયનાં કિરણ્‌।માં બેસવું, અને ઘરમાં છાણાંનો તાપ 
કરી તાપવુ', તેમજ હાથે પગે મોજા વગેરે પહેરી રાખવાં, કે જેથી 
ઠંડીથી થતો ઉપાધિએ। દર રહે છે, 


[શેશિરરૂતુઃ--શિશિર રૂતુમાં પણુ હૈમતમાં કહેલો ખોરાક 
અને આચરણુ વિશેષે કરીને સેવવાં, કારણુ કે આ સમયમાં ટાઢ 
વધારે પડે છે, વળી આદાનકાળને પ્રારભ હોવાથી શરીરની અદર 

રૂક્ષતા થતી જાય છે તેથી _વાચુનો પ્રકોપ અને ખળની હાનિ ધીમે 
ધીમે થવા માંડે છે, માટે હેમત ર્‌તુની પેઠે વાપરવાનું પાણી ગરમ 
રાખવુ, સ સળગાવેલી સઘડીએથી રહેવાના ઘરના અને સુવાના સ્થા- 
નનો પવન ગરમ રાખવેો;, વસ્ત્રો પણુ ઠંડી લાગે નહી તેવાં મજખુત 
અને ગરમ પહેરવાં, ખોરાક સ્તિગ્ધ અને ગરમ લેવે। કસરત કરવી, 
શરીરે તેલ ચાળવાને। વિશેષ અભ્યાસ રાખવો, કારણુ કે તેથી આ 
રડુમાં ખહુ ફાયદ્દો થાય છે, અને સખત ટાઢ પડતી હાય તે પણુ 
શ્રાડો ખાધ કરી શકે છે, હેમત ર્‌તુની પેઠે કેસર અને કસ્તુરીના 
અંગરાગ કરવો, તેમજ અગરને ધુપ લેવો; કે જેથી શરીર રૂક્ષ 
થઈ નય નહે. 


વસ હ તરતુ :--શિશિરકાળનાં હુવા પાણી તથા ખોરાકની આગ્ધર- 
તાને લીધે એકઠો થયેલે। કરૂ વસ તરૂતુમાં પડતી ગરમીને લીધે 
પાતળો થઇને અગ્નિને મ'દ કરે છે, અને તેથી કફૂ જન્ય  વ્યાધિઓ 


રષ 


ખાંસી જ્વર સળેખમ વગેરે ઉત્પન્ન થાય છે, માટે તે કક્‌ના 
ઉપદ્રવો થતા પહેલાંજ તીક્ષ્ણુ વમનથી, નસ્ય આપવાથી અ'જનથી 
જે ધુમ પાનથી નાશ કરવા પ્રયત્ન કરવો, “તેમજ કસરત કરવી, 
અને શરીર દખાવવું, પછીથી સાધારણુ ગરમીવાળા પાણીથી સ્રાન 
કેરી આ રૂતુમાં ગરમી અને ઠંડી સાધારણુ હોવાથી ચદન કપૂર 
અગર અને કેસરના શરીરે લેપ કરવો, વળી ભોજનમાં રક્ષ અને 
હલકા એવા ઘઉં કે ચોખા લેવા, વળી આ રૂતુમાં તુકશાન કરે 
નહી તેવા આસવે।; અરિષ્દ્ો, સૂરકાએ મધને ખનાવેલ આસવ, 
સૂના ઉકાળા મધ અને પાણી વગેરે જેની પ્રકુતિને જે અનુકુળ 
હાય તે લેવુ, જમી રહ્યા પછી મધ્યાહ્ું સમય આવે ત્યારે કોઈ 
સુદર બગીચાની અ'દર કે જેમાં દક્ષિણુ દિશાનો ઠંડો પવન વાતો 
હોય, જેને ચોતરફ જળ ભરેલું હોય, વિચિત્ર પુષ્પવાળાં વૃક્ષોની 
ઘટાથી જેની અદર સૃયષનું દશન પણુ થઈ શકતું ન હોય, જેમાં 
બેઠકની જમીન ખાંધેલી હોય, કામોહ્દીપક થાય એવા કેક્લાના 
મધુર શખ્દો કાનને આન'દ પમાડતા હોય, એવા બગીચાની અદર 
સુંદર વાતાઓવડે મધ્યાહ્ નિગ*મન કરવો, આ સમયમાં ભારે 
પદાથો, ટાઢા પદાર્થી સ્તિગ્ધ પદાર્થે, તેમજ ખારા અને મીઠા 
રસવાળા પદાર્થીના ઉપયોગ કરવો નહિ કારણુ કે તેથી કક વધારે 
વૃદ્ધિ પામે છે. 

ગ્રીષ્સર્તુઃ--આ રૂતુમાં સૂર્યનાં કિરણ! ઘણાં લાગવાથી 
હમેશાં કરરફેની હાનિ થતી જાય છે, અને તેથી વાયુ વધતો જાય છે, 
તે નહિ થવા દેવા માટે, અને કફૂની હાનિ અટકાવવા માતે ખોરા- 
કમાં, અનાજ મધુર રસવાછી હલુ, સ્તિગ્ધ, ઠંડુ, અને દ્રવર્‌પ, ડાંજી 
જેવું લેવું. તથા ઠંડા જળથી સ્રાન કરી પછી સાકર નાંષમી પાણીમાં 
સાથવોા ખાવો, ખોરાકમાં ઉત્તમ કમોદના ચોખા વિશેષ લેવા, 
શ્રાખડ અને ઘીનો પણુ ઉપયોગ કરવો, વળી લીંખુ, આંખલીના કે 
ખાટા દાડમના રસમાં સાકર મેળવીને પીવું, કે જેને “ રાગ ” એવું 
નામ આપવામાં આવ્યું છે, તેમજ મહુડાં ખજુર દ્રાક્ષ અને ફાલસાનું 
પાણી કરી તેમાં સાકર તથા થોડાં મરી અને સિન્ધવ નાંખી લેવું, 
જે જેને “ પાનક” એવા નામથી ઓળખવામાં આવે છે, હાલમાં 
તેને ખદલે દાડમના, ગુલાબના, લીંખુના, ચદનના કે સુગ ધીવાળાના, 
સરખતે ખનાવી લેવામાં આવે છે, તે પણુ ફાયદા કારક છે, ઉપર 


૨૩ 


કહેલા પ્રવાહી અને .મધુર પદાર્થી આ સમયમાં લેવાથી ગરમીને 
લીધે વધતા જ્વ્તા વાયુ અને પિત્તની શાન્તિ થાય છે, તેમજ દીવસને 
ભાગ મોટો હોવાને લીધે ભૂખને વખતે ખોરાકની ગરજ સારે છે, 
અને પ્રવાહી હોવાથી કાળ વશથી થયેલો મદાસિ હોવા છતાં પણુ 
સર્વ મતુષ્યોને જલદી પચી જય છે, માટે પ્રવાહી પદાથી લેવાની 
જરૂર છે, આવે વખતે કેઈ ભૂલથી કઠણુ અને ભારે પદાર્થે ખાય, 
3૪ જે 
તા તેથી અજીણું* થાય છે, અને તેથી થતા વિસૂચિકા “ કોલેરા ” 
વગેરે વ્યાધ્રિઆ થવા સ'ભવ છે, કારણુ કે આ ગશમીના સસયમાં 
જઠરાસિ મ'દ હોય છે, વળી આ ગરમીની સોસમમાં જેની અદર 
વૃક્ષાની ઘાટી છાયા હોય એવા બગીચામાં એક ત'ખુ ન'ખાવી જેની 
ઉપર ચો તરફથી સુગ'ધી જળ છ'ટાતાં હોય, અને જેની અદર 
આંખાનાં આસોપાલવનાં કે બીન સુંદર પાંદડાંએવડે વિચિત્ર શે।ભા 
રચી હોય, એવા ત'ખુની અદર કેળનાં પત્ર અને કમળનાં પુષ્પો 
વડે બનાવેલી શય્યાની અ'દ૨ અથવા જેમાં સુગ'ધધી જળના અસ“ખ્ય 
કુંવારા છુટતા હોય, એવા ગૃહમાં બેસ્રીને મધ્યાહ્ંનો વખત નિર્ગમન 
કરવા, કે જે વખતે સખત તાપ પડે છે, આ ગ્રીષ્મ સમયમાં કેટ- 
લાએક-આખુ, મહાખળેશ્વર, કે માથેરાન, જેવા સ્થાનોમાં જાય છે, 
તે પણુ હિતકારક છે, કારણુ કે આ સમયમાં ત્યાંની હુવા ન્ેષ્ઠએ 
તેવી ઠડી અને આરેગ્યતા સાચવવામાં વધારે અનુમુળ રહે છે, 
સખત તાપને લીધે થતી મનની ગ્લાનિ ટ્રર થવા માટે ચ'દનને 
લેપ કરવો, પુષ્પની માળાઓ પહેરવી, ને ઝીણાં વસ્ત્રો પહેરવાં, તથા 
સ્રી સંયોગથી બીલકુલ દ્ર રહેવું, કારણુ કે આદાનકાળની રૂક્ષતાને 
લીધે શરીરની નખળાઈમાં તેથી વધારે! થાય છે, 

વર્ષારૂતુઃ--આ સમયમાં પ્રથમથી આદાનકાળ વડેજ અગ્નિ 
મદ થયેલે હોય છે, તે ફરીથી વયોરૂતુમાં આકાશ મેઘથી ઘેરાયેલું 
રહેવાથી પવન ઠ'ડો અને ભીનાશવાળોા હોવાથી અને તાપથી તપેલી 
જમીન ઉપર પડતા વરસાદને લીધે તેની અ'દરથી નીકળતી હવાને 
લીધે, તથા અમ્લવિપાકવાળાં અને ડોળાં જળના ઉપયોગથી વધારે 
મ'દ થાય છે, અને પિત્તનો સ'ચય થવા માંડે છે, તે સાથે વાચુ 
અને કફ પણુ વિકૃત થાય છે, એવી રીતે ત્રણે દોષો પ્રકોપ પામે 
છે, માટે આ વખતે એ ત્રણું દોષોને સમાન રાખે એવા સાધારણુ 
પદાથીના ઉપયોગ કરવો, કે જેથી અગ્નિની વૃદ્ધિ થાય, જેવાં કે 


કે 
જક 
ફે 


ર૪ 


મગતું કે તુવેરની દાળતું પાણી, મધનો જુને! અરિષ્ટ, કુવાનું કે 
ઉકાળેલું પાણી, પીવામાં લેવું, જમવામાં ખાટા અને ખાણ રસવાળા 
પદાથો લેવા, તથા ઘીવાળા પદાથો, બાફેલાં અનાજ, મધ નાંખીને 
લેવાં, વાહુનમાં બેસીને ફરવુ; વસ્ત્રો ભેજ વિનાનાં સુકાયેલાં અને 
અગર વગેરેનો ધુપ આપેલાં પહેરવાં, જેની અર વાછટ લાગતો 
હાય નહિ, અને જેમાં ભેજ થતો ન હોય એવા મેડા ઉપર રહેવુ , 
કારણુ કે વરસાંદના દહાડામાં નીચે રહેવાથી ભેજવાળી હવા લાગી 
પિત્ત જન્ય વિકારો જેવા કે જવર, અતીસાર, થવા સભવ છે, આ 
સંમયમાં નદીઓનું જળ માટીવાછું અને જમીનના ધોવાણુવાળુ 
હોવાથી પીવા લાયક હોતું નથી, માટે તે લેવુ' નહિ, તેમજ પાણીથી 
નરમ કરેલો! સાથવો દીવસની નિદ્રા વ્યાયામ “કસરત” અને તાપતું 
સેવન કરવુ નહિ, કારણુ કે પહેલાં બે કારણુથી શરીરમાં ભીનાશ 
વધી શરીર શીથીલ થાય છે, અને બીન બેથી પિત્ત વધે છે. 

શરદરૂતુઃ--વડો ર્તુમાં એકઠું થયેલું પિત્ત તે સમયના ઠડા 
પવનના અભ્યાસવાળાં પ્રાણીઓને એક્દમ શરદ રૃતુના તાપને 
લીધે પ્રકોપ પામે છે, અને જ્વર-અતીસાર વગેરે ઉત્પન્ન ડરે છે, 
માટે તે પિત્તનો નાશ થવા સાર કુછ પ્રકરણુમાં કહેલું “તિષ્તઘૃત” 
“સ્નેહુન” માટે આપવુ, અને શોધન માટે “ વિરેચન ” આપી 
પછીથી રપ્તમોક્ષણુ “ ફ્સખોલવી ” કરવું, પરતુ હાલમાં ફેસ 
ખોલવાની કિયા ઘણે ભાગે કરવામાં આવતી નથી અને માત્ર વિરે- 
ચનથીજ પિત્તનું શોધન કરવામાં આવે છે, કારણુ કે શોધન દ્રવ્ય 
વડે શુદ્ધિ કરવાથી વ્યાધિ ફરીથી ઉત્પન્ન થવા સભવ નથી, પરંતુ 
માત્ર શામન પ્રયોગ વડેજ ચિકિત્સા કરવાથી અ'દ૨ દોષને કાંઈ 
અશ રહી જવાથી વ્યાધિ ફરીથી ઉત્પન્ન થવા સભવ છે, માટે પ્રથમ 
શેધન થઈ રહ્યા પછી કાંઈ અવશેષ રહેલા "દોષોનું શમન કરવા 
માટે કડવે।, મધુર અને તુરો રસ લેવો, જેવા કે ખડસલીએ સાકર 
સોથ વગેરે અને ખોરાકમાં સારી:ભૂખ લાગી હોય ત્યારે ભાત 
અને મગ વગેરે ટુલકું જમવુ, તેમજ સાકર, :આંખળાં,-પરવળ અને 
જ ગલના મધને ઉપયોગ કરવો, આ રૂતુમાં શરીર ગારવ કરનારાં, 
ખળ હાનિ કરનારાં અને પિત્ત વધારનારાં દ્રવ્યોનો ત્યાગ કરવે।, 
દહી, તેલ, ચરખી, તડકો, મધ, દીવસની નિદ્રા અને પૂવ દિશાને 
વાજ્ુ વિગેરે ત્યજવાં. 


રપ 


શતેવર્વાયુનાયાંહ્ી ન્ગલસ્તેડન્સ્યાન્સ્લાન્મબેસ્‌ । 
સ્વાટુતિદાવેશર રિ સ્વાહુતિસ્કપાયજાન || 
વા, તૂ. લ. ર્‌ જૉ, ખૂખ 
અથ:--હૈમ'ત, શિશિર અને વષોરૂતુમાં મધુર અમ્લ અને 
લવણુ રસ સેવવા, વસ'તરૃતુમાં કડવો, તીખો, અને તુરા રસર્નું સેવન 


કરવું, ગ્રીષ્મરૂતુમાં મધુર રસ સેવવે;, ખને શરદ્ટરૂતુમાં મધુર તિક્ત 
અને કષાય રસ સેવવા. 





રૂતુમાં ફેરફાર અને તેનાં કારણે. 


પ્રાચીન ત'ત્રકારોએ ઘણા મતથી સિદ્ધ કર્યું છે કે રૂતુઓમાં 
ફેરફા૨ થવાનું સ્રુખ્ય કારણુ તે દેશનું પ્રારબ્ધ છે; કે જે સમગ્ર 
દેશની પ્રજાના અધર્મને લીધે ખ'ધાયેલું હોય છે, અને તેને લીધે તે 
દેશનાં હુવા પાણી ઓષધિ અનાજ અને રૂતુમાં ફેરષ્રાર થાય છે; 
પછી હવા પાણી વગેરે એક સરખા પદાર્થના ઉપચોગથી ભિન્ન 
પ્રકુતિનાં મનુષ્યોને પણુ એકજ તરેહનોા વ્યાધિ લાગુ થાય છે, કે 
જેને આપણે “ મરકી ”ના નામથી એળખીએ છીએ, તેને લીધે 
વખતે આખા દેશના દેશ નાશ પામી જંગલ થઈ જાય છે, રૂતુ 
બગડેલી ન હોવા છતાં પણુ જે દેશમાં પાણી સડેલ મૂળીઆમાંથી 
આવેલું કોહ્વાટવાછી કે ગંદું પીવામાં આવતું હોય, અથવા જે 
દેશની હવાજ કોઈ જમીનના ભેજને લીધે કે ખીજ કારણેુ।થી 
હમેશાં બગડેલી રહેતી હોય, તો તે દેશમાં દોષ અથવા પ્રરેતિ 
ઉપર આધાર નહિ રાખતાં એકજ તરેહુના વ્યાધિએ ઉત્પન્ન થાય 
છે, અને હેમેશાંને માટે ખીમારી ચાલ્યાજ કરે છે, ખ ગાળામાં ગગા 
નદીના કાંઠાના પ્રદેશોમાં એજ કારણુને લીધે કોલેરાના કે અજીણુંના 
વ્યાધિઓ નિર તર થયા કરે છે; કોકણુપ્રાંત મુંબઈ અને તેની આસ- 
પાસના દેશોમાં પણુ પાણીની ગુરૂતા તથા થતી જમીનની અને 
હેવાની ભીનાશને લીધે કફના વ્યાધિઓ વધારે જેવામાં આવે છે, 
એજ પ્રમાણે ધર આંગણું, સુવાની શચ્યાએ, પહેરવાનાં કપડાં કે 
વાપરવાની કોઈપણુ ચજે ગ'દી રહેવાથી વ્યાધિ થવાનો સભવ છે, 


૧૬ 


ઉપર કહેલા મરકી વગેરે વ્યાક્રિનો ઉપાય માત્ર એટલેજ છે કે 
જે દેશમાં તે વ્યાધ્રિઆ લાગુ થયા હોય, તે દેશને ત્યાગ કરવો, 
અથવા જપ, હોમ; નિયમ અને દેવનું પુજન કરવુ, અવિકૃત રૂતુના 
સાન શિવાય વિજઠત થયેલી રૂતુર્નું સાન થવાનો સ'ભવ નથી; માથે 
અવિકુત રૂતુઓનાં લક્ષણુ જાણુવાની જરૂર છે. 





અવકંત રૃતુ લક્ષણુ. 


હેમન્તરૂ્‌ુઃ--આ રૂતુમાં પવન ઉત્તર તરકૂથી વાય છે, 
દિશાએ ધુમસવાળી અને ૨જથી વ્યાસ જણાય છે, સૂર્ય ઝાકળ 
વડે ઢ'કાયેલ રહે છે, જળાશચેોનાં પાણી ઠંડાં થઈ જાય છે, કાગડા, 
ભેસો, પાડા અને હાથીઓ ગર્વિષ્ટ થાય છે, તથા લેોદર ઘઉલા 
અને સો।રંગીનાં ઝાડને ફૂલ આવે છે. 

શિશિરરૂતુઃ--આ વખતે ઠંડી ઘણીજ પડે છે, અને પવન 
ધણ્‌।જ ઠંડો લાગે છે, બીજા ખધાં લક્ષણો! હેમતનો સરખાંજ 
હય છે. 

વસ તરૂતુઃ--આ રૂતુમાં પવન દક્ષિણુ દિશા તરફથી આવવા 
લાગે છે, ગરમી વધવા માંડે છે, દિશાએ નિમળ જણુય છે, અને 
ખાખરા; ;બોલસરી; આંખા; આસોપાલવ અને કમળને પુષ્પ આવ- 
વાથી વને સુંદર જણાય છે, અને તે વખતે કોયલ અને બ્રમરના 
મનોહર શખ્દ્ો સાંભળી દરૈક મનુષ્ય આનન્દ પામે છે. 

ગ્રાંખ્મરૂતુઃ--આ ર્તુમાં તાપ સખત પડે છે, નેરૂૃત્ય કાણુ 
તરષર્થી કઠોર પવન વાવા લાગે છે, જમીન તાપને લીધે તપી 
જાય છે, હુવા ભીનાશ વિનાની ર્‌ૃક્ષ થઈ જાય છે; ઝાંજ્વાં બળે છે, 
નદી અને ખીજ જળાશયોનાં પાણી ઓછાં થઇ જાય છે, ચકેવાક 
અને હૅરણુ વગેરે પ્રાણી પાણી પીવા માતે અહોંથી તહીં દોડમ 
દોડ કરે છે, વૃક્ષોનાં પાંદડાં ખરી જય છે, જગલેામાં અને ખેતરોમાં 
ખડન્વેલાએ અને છોડવાએ સુકાઈ જાય છે, 


. લર્ષારૂતુઃ--અ સમયમાં પવન પશ્ચિમ તરકેથી વાવા લાગે 
છે, તેતે લીધે આકાશ વાદળથી ઘેસચેલું રહે છે, વરસાદ વસ્સવા 


ર૨૭ 

,લ્રાગે છે; વિજળી અને ગર્જના થાય છે, કોમળ ઘાસ ઉગી 
નીકળવાથી જમીનને દેખાવ રળીઆમણે લોગે છે, જમીન ઉપર 
કન્દ્રગાપ નામના કીડા જેને યુનાની હુકીમાો “ ખીરખબોાટી ” કહે 
છે તે નીકળી આવે છે. 


શરદરૂતુ--આ કાળમાં વરસાદ થોડો પડે છે, ગર્જનાએ ખ ધ 
થાય છે, પરતુ આકાશ વાદળાંએ વડે ૯'કાયેલું રહે છે, વાદળાંઓનો 
₹ગ ધોળે હોય છે, નદી વગેરે જળાશયો પાણીથી ભરપૂર હાય 
છે; સરોવર અને એવાં ખીજ જળાશચેોમાં કમળ અને પૉોયણાં 
'મીલે છે, જમીન ઉપર ચો! તરફે ઘાસ ઉગી નીકળવાથી, ખાડાઓ 
ઢંકાઈ જઈ તે એક સરખી રેખાય છે; અને તેનો દેખાવ પ્રાણી 
માત્રને આનન્દદાયક થઈ પડે છે; તાપ સખત પડે છે, તેથી જમી- 
નનો તમામ કચરો સુકાઈ જાય છે, અને આ વખતમાં ખાણુ સાતવીન 
ખપોરીઆ કાસ અને ખીઆંના ઝાડને પુષ્પ આવવા લાગે છે, ઉપર 
કહેલી છ રતુએ માંથી વસ'ત રૂતુમાં કફેનો પ્રકોપ થઈ તેથો વ્યાધિ 
થવાનો સ'ભવ છે, માટે તે પહેલાંજ વમન વડે કફનો નાશ કરવા 
તજવીજ કરવી ન્નેષ્એ, શરદ રૂતુમાં પિત્તના પ્રકોપને લીધે ઉપદ્ધવો 
થાય છે, માટે તે ઉપદ્રવો થયા અગાઉ વિરેચનથી પિત્તને ઓછું 
કરવુ, અને વષોરૂતુમાં વાયુના પ્રકોપને લીધે થતા ઉપદ્રવોમાંથી 
ખચવા માટે ઘી વડે સ્નેહુન કરવુ એ કફૂાયદ્દા કારક છે. 


સજ્જનો ? ઉપર પ્રમાણે આરોગ્યને લગતા નિયમોનું મારી 
અલ્ય મતિ અતુસાર જે વર્ણન સડે ક્યું છે, તેમાં હંસક્ષીર 
ન્યાયથી આપ ગુણુગ્રાહી થશે।, છેવટે આરેગ્યતાના મૂળ સિદ્ધા- 
ન્તોતું સમરણુ કરાવતા ભગવાન ચરક સુનિના વચનનું આપણે 
સ્મરણુ કરીએ, 

નસે દિતાદારવિદારસેવી સમીક્યજારી વિષયેવ્વસસ્ઃ | 

ઢાવા ભમ: તસ્યવસેઢ્યાવાનાજ્ઞોપસવીગમવત્યરોમઃ ।। 

ર૧. 


અથ*:--જે મનુષ્ય હિતકારક આહાર વિહારતું સેવન કરે, 
ખહે વિચાર કરીને દરેક કામ કરે, વિષયોમાં આસક્તિ રાખે નહિ, 
શક્તિ અતુસાર દાન આપે; પ્રાણી માત્ર ઉપર સમાન ટૃછિ રાખે, 


ક્ત 
સત્ય વચન બોલે, દરેક પ્રાણીએ ઉપર દયા રાખે, અને આત 
પુરૂષાના વચનોનું પાલન કરે, તે મનુપ્ય આરેોગ્યવાન્‌ થાય છે. 
છેવટે આ લેખતું વાંચન કરનારા મનુષ્યો તેમાં લખેલા નિય- 
માનું પાલન કરે, અને આરોગ્ય સાથે દીદ્યોયુષ્ય મેળવે એમ 
ઈચ્છી વિરગું છું. 
લી. 
વેધ ઉમાશ'કર પીતાંબર ભટ્ટ* 
પ્રચાલક, 
રાજ્યરત્ન શેઠ નારણભાઇ દેશી એઓષધાલય 
સુ. પેટલાદ, 
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